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Reqisto das principais etapas

Numa primeira etapa, os alunos pesquisaram em diferentes meios (internet, livros, revistas da
especialidade, ementas de restaurantes e da cantina escolar) produtos e pratos que refletissem as
carateristicas pedidas para a elaboracdo de uma ementa sazonal primavera/verdo, saudavel, sustentavel e
replicavel no contexto de uma cantina escolar.

Numa segunda etapa, e em grupo de turma, foi feito um brainstorming para chegarmos a uma refeicao
completa e saudavel para apresentar no desafio Eco-Ementas.

Numa terceira etapa, cada turma apresentou a sua proposta com base nas carateristicas definidas e foi
feita uma votacao para os pratos que mais se identificam com esta realidade.

Os alunos tiveram, também em conta, a sua experiéncia como consumidores das refeicdes da cantina
escolar para contribuir para uma ementa que seja apelativa.

A escolha dos legumes e frutas recaiu nos produtos das hortas que povoam a regido e até a propria
escola. Todos temos alguém com uma hortinha que da tomates, pepinos, cenouras e ervas aromaticas. A
ideia principal foi utilizar os produtos das hortas domésticas.

Foi escolhido o tomate (verdo), pepino (verdo), pimento (verdo) para elaborar uma sopa fria com
carateristicas mediterranicas e muito conhecida da nossa gastronomia, o Gaspacho. Optou se pelo toque
fresco da horteld (cultivada em qualquer altura do ano, sendo o periodo de floracdo entre junho e
setembro), para reforcar o uso de ervas aromaticas.

O frango, como carne branca saudavel, cozinhada com limao (primavera/verdo) também caracteristico
desta época do ano e o0 arroz das nossas lezirias com couve lombarda (primavera) para quebrar com o
tradicional arroz, acompanhado de uma salada colorida de cenoura (primavera/veréo) e milho (verdo) para
uma combinagéo de cores no prato que ndo vai deixar ninguém indiferente.

A sobremesa saudavel com o uso de magcas (primavera) e iogurte natural, de facil confecéo, baixo custo e
com um toque de canela para terminar em bem a refeigéo.

Tudo acompanhado com uma agua aromatizada em que foram aproveitados o pepino e a horteld do
Gaspacho, o liméo do frango e da mousse de magd, assim como a canela, sdo a combinacao perfeita para
dar um toque leve e fresco a refeicao.

A ementa final consiste em:

- Gaspacho lusitano com hortelg;

- Frango assado com limao e arroz portugués de couve lombarda, com salada de cenoura e milho;
- Mousse de maca;

- Agua aromatizada com liméo, pepino, horteld e canela.



Ingredientes e modo de confecéo:

Gaspacho Lusitano com
Hortela

Frango assado com lim3o e
arroz portugués de couve
lombarda, com salada de
cenoura e milho

Mousse de Maca

Agua aromatizada com
limdo, pepino, hortela e
canela

750 gr de tomate maduro
1 dente de alho

1 cebola pequena

% pepino

% pimento verde

2 colheres de sopa de
Azeite

200 ml agua

Sal a gosto

Vinagre a gosto

Hortela gb para o creme e
para a apresentagdo do
prato

1 frango
(aproximadamente 900gr)
1limao

1 dente de alho

Sal gb

Pimenta gb

200 gr de arroz

320 gr de couve de
lombarda

1 cebola pequena

1 dente de alho

1 colher de sopa de azeite

250 gr de cenoura
200 gr de milho
Sal gb

Azeite gb

Vinagre gb

4 magas

2 iogurtes naturais

1 pau de canela

1 colheres de sopa de
canela em pé

1 limdo

1000 ml de 4gua

4 rodelas de limao

4 rodelas de pepino
1 raminho de hortela
2 paus de canela
Gelo qg.b.

Picar os tomates sem pele
e sementes, o pimento
sem sementes, 0 pepino
sem casca, a cebola, o
dente de alho e horteld a
gosto.

Colocar tudo numa taga
juntamente com a agua e
triturar tudo com a varinha
magica.

Tempera com azeite, sal e
vinagre a gosto, e volte a
usar a varinha magica.
Coloque em tigelas
individuais e sirva com
folhas de hortela a gosto.

FRANGO: Arranjar o frango
e temperar com o dente
de alho, azeite, pimenta e
sal triturado numa pasta.
Lavar o limdo, cortar as
extremidades, picar com
um garfo e colocar dentro
do frango. Levar ao forno
pré aquecido.

ARROZ: Picar a cebolaeo
alho e numa panela
colocar a refogar com uma
colher de azeite. Quando
a cebola estiver
translucida colocar a couve
lombarda devidamente
fatiada finamente. Deixar a
couve apurar e de seguida
juntar o arroz. Quando o
arroz tiver translucido
colocar a agua, deixar
ferver colocar o sal e
deixar cozer durante cerca
de 12 minutos.

SALADA: ralar a cenoura e
adicionar o milho.
Temperar a gosto com sal,
azeite e vinagre.

Descascar e cortar em
pedacos as magas, colocar
para cozer numa panela
com agua, casca de %
limdo e o pau de canela.
Quando estiver cozido
reduzir a puré com a
varinha magica.

Numa tigela colocar os
dois iogurtes naturais, as
duas colheres de canela
em pod, sumo e raspas de %
lim3o.

Envolver tudo com a
ajudar de varas.

Colocar em tagas
individuais e servir frio.

Num jarro misturar as
rodelas de lim3do e pepino,
folhas de hortela e os paus
de canela e encher de
agua.

Servir com gelo.




Valor energético da Ementa e Custo Total

Pratos Dose por pessoa Total — 4 pessoas Custo por | Custo total
pessoa 4 pessoas
200g 800g
Gaspacho Lusitano 38keal L52kcal
compHortelé Proteinas —2.9g Proteinas — 11.6g 0.45 euros | 1.80 euros
Lipidos — 0.2g Lipidos — 0.8g
Hidratos de Carbono — 1.8g Hidratos de Carbono — 7.2g
Frango assado com
limdo e arroz 2008 800g
ortueusds de couve 334kcal 1336kcal
P & Proteinas —30.01g Proteinas — 120.04g 2.32 euros | 9.28 euros
lombarda, com salada . .
de cenoura e milho Lipidos —15.41g Lipidos — 61.64g
Hidratos de Carbono — 16.51g | Hidratos de Carbono — 66.04g
150g 600g
96kcal 384 kcal
~ Proteinas — 2.94g Proteinas — 11.76g
Mousse de Maca Lipidos — 1.71g Lipidos — 6.84g 0.85 euros 3.4 euros
Hidratos de Carbono — 14.57g | Hidratos de Carbono — 58.28g
250ml 1000ml
Agua aromatizada 12kcal 48kcal
com limdo, pepino, Proteinas —0.12g Proteinas — 0.48g 0.20 euros | 0.80 euros
horteld e canela Lipidos — 0.48g Lipidos —1.92¢g
Hidratos de Carbono — 3.2g Hidratos de Carbono — 12.8g
Total: | 3.82 euros | 15.28 euros

Tabela elaborada com base na Tabela da Composi¢do de alimentos do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge e as capitagcdes recomendadas para

as Cantinas Escolares da DGESTE e os custos foram calculados com base nos precos do Pingo Doce On line

Aspetos de Sustentabilidade ambiental considerados

Todos os restos de legumes, verduras e frutos ndo utilizados na confeccéo da refeicdo foram deitados no
posto de compostagem da professora Andreia Ribeiro. Foram separadas as embalagens, papel/cartdo e
vidro.

Envolvimento da Comunidade

Participaram no desafio todas as turmas do curso de Restauracéo (Profissional e CEF) com 45 alunos e os
professores da &rea técnica de Restaurante e Bar Andreia Ribeiro, Christine Iglésias, Elsa Ramos e
Francisco Torrdo. Os professores e os alunos trouxeram os diferentes ingredientes de casa e das hortas
dos pais, tios e avos, e até mesmo de vizinhos. Houve ainda uma pequena contribuicdo de uma
funcionaria da escola que possui uma quinta.

A ementa foi servida a um representante da Associacdo de Estudantes, da Dire¢cdo da Escola,
Coordenadora do Eco-Escolas e representante dos Encarregados de Educacao.
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Legenda:

Foto 1 — Preparacdo da agua aromatizada

Foto 2 — Preparacdo da agua aromatizada

Foto 3 — Aluna a picar os ingredientes do Gaspacho
Foto 4 — Trituracdo do Gaspacho

Foto 5 — Preparacdo do tempero para o frango assado
Foto 6 — Aluna a temperar o frango

Foto 7 — Preparacdo da salada

Foto 8 — Preparacdo da couve lombarda

Foto 9 — Confecdo do arroz de couve lombarda

Foto 10 — Descasque das magas para a sobremesa
Foto 11 — Ingredientes a utilizar na Mousse de Maca
Foto 12 — Confecdo da Mousse de Maca

Foto 13 — Empratamento da Mousse em tagas
individuais

Foto 14 — Cascas e restos organicos para a
compostagem

Foto 15 — Empratamento do prato principal

Foto 16 — Os convidados a degustar a Eco-Ementa



